gotuj w stylu eko.p!

. 30 min .

czarna fasola w puszce - 240 g

czarna soczewica beluga - 1/2
szklanka

kasza gryczana niepalona - 1/2
szklanka

pieprz ziotowy - - do smaku
kminek mielony - 1 tyzeczka
pieprz i sol - - do smaku

. 6 porcji

papier ryzowy - 6 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek granulowany - - do smaku
olej do smazenia - - troche

sos sojowy - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Weganska "kaszanka" pysznie smakuje na gorgco przypieczona na
ztoto. Mozna jg zawing¢ w papier ryzowy, ale takze w arkusze nori
i spakowaé do lunchboxu wraz z jaka$ ulubiong salsg. Mozna tez
smarowac nig grzanki i uzywacé jako pasty do chleba.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang i czarng soczewice
gotujemy w osobnych garnkach wedtug przepisu
na opakowaniu. Jednak czarng soczewice
polecam gotowaé 30 minut zamiast 45 minut, tak
jak zalecajg na opakowaniu. Odcedzamy.
Cebule kroimy w drobng kostke i szklimy wraz

z kminkiem i pieprzem na matym ogniu, na sicie
odcedzamy czarng fasole i dodajemy do cebulki
wraz z sosem sojowym, pieprzem ziotowym

i granulowanym czosnkiem. Na koniec dodajemy
czarng soczewice beluge. Chwile podsmazamy
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razem. Przektadamy do blendera i miksujemy.
Wyjmujemy do miski i dodajemy kasze
gryczanag. Mieszamy. Papier ryzowy moczymy

i kiedy zmieknie naktadamy porcje "kaszanki" na
miekki papier ryzowy. Wateczek z "kaszanki
uktadamy na srodku i zawijamy jak gotabki.
Obsmazamy na ztoto na $rednim ogniu.
Podajemy na gorgco np. na rukoli z satatkg

z kiszonego ogérka lub smarujemy pastg kromki
chleba.
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